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Building Connected Communities:
Tip Sheet: Staying Socially
Connected (Arabic)

بناء مجتمعات متامسكة
ً لنبقى متصلني اجتامعيا:ورقة نصائح

:قم بزيارة املوقع أدناه للتعرف عىل املصدر واألدوات

https://source.sheridancollege.ca/
centres_elder_building_connected_communities/

ورقة نصائح :لنبقى متصلني اجتامعياً
تع ّرف الوحدة بأنها عدم التطابق بني كمية وجودة الصالت االجتامعية التي ميتلكها شخص ما وبني
ما يرغب أن تكون عليه بالفعل .إذا كنت وحيدا ً أو ترغب يف أن تكون أكرث صلة باملجتمع فيمكن
لبعض هذه األفكار أن تفيدك؟
اخرج للميش يف يوم جميل لتتعرف عىل مجتمعك ومعامله (مثالً :الحدائق،
املكتبات ،املركز االجتامعية ،مراكز كبار السن ،املراكز الثقافية والدينية).
اتصل بشخص مل تكلمه منذ رمن .ميكنك ارسال رسالة أو إمييل إن كان االتصال
يزعجك.
ابحث يف دليل الخدمات االجتامعية عرب االنرتنت للتعرف عىل الربامج يف منطقتك:
www.hipinfo.ca :Halton https://peel.cioc.ca/ :Peel

تفقد الجرائد املحلية يف منطقتك ولوحات اإلعالنات لتتعرف عىل الفعاليات
والربامج التي ميكنك املشاركة بها.
قم بزيارة املكتبة املحلية أو املقاهي لقراءة كتاب أو مجلة .إن واظبت عىل
الذهاب ميكن أن تتعرف عىل أشخاص تستطيع أن تتواصل معهم ،أو تشارك يف
نشاطات ،أو تستمع بوجدك يف صحبة غرباء.
تعرف عىل نظام وسائل النقل املحلية العامة وخيارات النقل األخرى يف محيطك.
للمعلومات ميكنك االتصال عىل الرقم .1-1-3

لنبقى متصلني اجتامعياً

2

ابحث عن وجبات غداء أو عشاء متوفرة لعامة الناس يف املجتمع املحيط بك،
وهي طريقة رائعة لاللتقاء بالناس .اهتم بتتبع التجمعات املحلية ،النوادي
البحرية ،أماكن العبادة والجمعيات التعاونية.
تطوع يف العمل مع منظامت ،أو فريق مجتمعي أو جمعيات خريية تهمك ،سواء
كان السبب شغفك مبوضوع ما أو حملك مهارة مميزة لعرضها.
حاول الوصول ملنظامت لديها برنامج زيارة للمتطوعني – ميكنك أن تكون زائر
عميل أو متطوع عىل حسب ما ترتاح له.
قم بزيارة أماكن العبادة املحلية ،اسأل عن فرص التطوع بها ،انضم لربنامج أو
احرض أي فعالية خاصة بها.
الحيوانات األليفة هي صحبة جيدة .ميكنك اقتناء حيوان أليف إن أحببت أو
عرض املساعدة لالهتامم بحيوان عائلة أو جار خالل عطلتهم يف الخارج .قبل قرار
اقتناء حيوان أليف تأكد من امتالكك املال والوقت لالعتناء به.
ابدأ هواية جديدة ،تستطيع مامرستها مع األخرين .تعرف عىل النوادي
واملجموعات التي تشاركك اهتاممك.
تعلم كيفية استخدام التكنولوجيا للتواصل مع األخرين .مثل اإلمييل ،سكايب،
فيسبوك ،وي تشات ،أو واتساب .إن احتجت للمساعدة يف استخدام التكنولوجيا
اسأل املكتبة املحلية عن دروس تعليمية.
اهتم بالخيارات العالجية ،التحدث إىل مختص بالصحة النفسية (مثالً معالج أو
مستشار نفيس) ميكن أن يساعدك يف حال استمرار الشعور بالوحدة.

3

لنبقى متصلني اجتامعياً

إن حاولت الكثري من الطرق وما زلت تعاين من مشاعر الوحدة ،اتبع تعليامت
مترين -انعكاس الذات -من مصادر التعامل مع مشاعر الوحدة .اسأل الشخص
الذي زودك بورقة النصائح هذه للحصول عىل نسخة.

إن لفت اهتاممك أي من هذه النصائح ،لك حرية البحث يف مصادر
املجتمع املحلية .ميكنك أيضاً البحث يف خرائط األصول لبناء التواصل
االجتامعي ملعرفة ما الربامج والخدمات املوجدة يف منطقتي بيل وهالتون
_https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building
connected_communities_maps/

مالحظة
هذه األداة تم تطويرها من قبل مركز أبحاث كبار السن يف أوكفيل ،أونتاريو ،بكندا بني عامي .2019-2015

هو جزء من مرشوع يدعى بناء مجتمعات مرتابطة :تحسني الدعم االجتامعي للتخفيف من مشاعر الوحدة
والعزلة االجتامعية للمهاجرين فوق سن  .65تركز هذا املرشوع بشكل خاص عىل تجارب كبار السن من
املهاجرين يف منطقتي بيل و هالتون .هذه األداة ليست مقياس أو معالجة فعالة ملشاعر الوحدة وال تعترب
بديل عن استشارة الصحة النفسية .أي منظمة أو خدمة مدرجة يف هذه األداة ال تعترب مصادقة عىل الخدمة.
هذا البحث مدعوم من مجلس بحوث العلوم االجتامعية واإلنسانية يف كندا.
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